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специальных медицинских групп 1–3 курсов. После окончания осеннего 
семестра был проведен опрос занимающихся. Более половины студентов (61%) 
отметили улучшение общего самочувствия, снизилась необоснованная 
тревожность, улучшился сон и аппетит, стали реже беспокоить головные боли, 
а также пожелали продолжить занятия йогой в дальнейшем. По результатам 
пробы Руфье так же отмечаются положительные изменения. 
Таким образом, при применении упражнений йоги, отмечаются 
улучшения в деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной, 
пищеварительной систем и опорно-двигательного аппарата. Отмечено 
положительное влияние упражнений йоги на психоэмоциональное состояние 
студентов, их общее физическое самочувствие и физическое развитие. Йогу 
можно рекомендовать, как эффективное средство влияния на состояние 
здоровья и оздоровления студентов, а также как систему гармоничного 
развития личности. 
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Воздействие современных электронных устройств на функциональное 
состояние организма студентов 
 
Современный учебный труд предъявляет высокие требования к 
состоянию здоровья учащейся молодежи. Высокая интенсификация и 
информатизация учебной деятельности предполагает использование 
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современных электронных устройств, как в ходе образовательного процесса, 
так и как средство общения. Невозможно представить современную жизнь без 
компьютеров и смартфонов, порой данные гаджеты используются без учета 
техники безопасности в отношении собственного здоровья. Прогресс науки и 
техники вызвал необходимость получения человеком значительного объема 
профессиональных знаний и большого количества разнообразной информации. 
Неизмеримо возрос темп жизни. Все это обусловило смещение центра тяжести 
нагрузки с физической сферы на психическую, умственную и эмоциональную. 
Стремление человека больше увидеть, запомнить, осмыслить, познать не 
проходит для организма бесследно. Умственная деятельность человека 
сопровождается изменением функционального состояния различных органов и 
систем организма. Особенно это касается студенческой молодежи [1]. 
Цель исследования – определения взаимосвязи между заболеваемостью 
студентов и использованием ими современных электронных устройств. 
Задачи исследования: проанализировать состояние здоровья студентов, 
определить объем использования электронных устройств. 
Методы исследования. Анализ современных источников, анализ 
медицинского осмотра, тестирование, опрос студентов Уральского 
государственного университета путей сообщения (УрГУПС). В анкетирование 
приняли участие 120 студентов с 1 по 3 курсы (девушки и юноши) в возрасте 
18-21 год. 
Говоря об ухудшении здоровья учащейся молодежи в УрГУПС, нужно 
отметить, что наиболее частым диагнозом, который присутствует в истории 
болезни студентов, является заболевание опорно-двигательного аппарата. 
Согласно статистики за 2014-2015 учебный год число студентов, имеющих 
данную патологию, составляет 35 % от всех болезней, где имеют место 
следующие заболевания: сколиоз 46 %, остеохондроз 13 %, плоскостопие 14 %, 
прочие среди заболеваний опорно-двигательного аппарата 25 %. Другим 
настораживающим диагнозом в истории болезни студентов УрГУПС является 
вегетососудистая дистония (ВСД) около 20 % от числа всех больных студентов. 
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В особую нозологическую группу сегодня выделен «синдром менеджера» – 
комплекс разнообразных симптомов, причинами которых являются 
гиподинамия, стресс и хроническое переутомление [2]. Отождествление 
вегетососудистых нарушений с понятием «психовегетативный синдром» – не 
редкость [3], особенно в сочетании с психоэмоциональными расстройствами, 
подчеркивает взаимосвязь функций и идентичность понятий.  
В Государственном университете Кента исследователи Эндрю Лэп, 
Джейкоб Баркли и Арин Карпински задействовали более чем 500 студентов и 
выявили связь чрезмерно частого использования мобильного телефона с 
тревожностью, низким индексом успеваемости и снижением 
удовлетворенности жизнью. Исследователи обнаружили, что использование 
мобильного телефона отрицательно влияет на успеваемость и положительно – 
на тревожность. Также они узнали, что успеваемость положительно связана с 
удовлетворенностью жизнью, в то время как тревожность отрицательно связана 
с удовлетворенностью жизнью. Исследователи заключили, что те, кто часто 
используют мобильный телефон, более высокие показатели тревожности и 
более низкую удовлетворенность своей жизнью, чем те студенты, кто 
пользуется телефоном гораздо реже [4]. 
Кроме того, было показано, что чрезмерное увлечение текстовой 
перепиской является жестким предиктором проблем со сном, при этом частый 
обмен сообщениями ведет к плохому сну, независимо от уровня стресса. 
Причины исследователи видят в том, что студенты находятся под постоянным 
давлением обязательства немедленно отвечать на сообщения, которые им 
приходят днѐм и ночью. Студенты держат мобильные телефоны и смартфоны 
во время сна рядом с собой, поэтому их постоянно отвлекают различные 
сигналы. Исследователи также связывают частый обмен текстовыми 
сообщениями с повышенной психологической чувствительностью и 
социальным уровнем стресса [5]. 
Как показали результаты исследований, чрезмерное использование 
современных гаджетов, увлечение современными технологиями сильно 
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изменяет их жизнь. При этом изменения носят негативный характер. 
Негативные эффекты – отрицательное воздействие на функциональное 
состояние организма, нарушение сна, ухудшение работоспособности, снижение 
стрессоустойчивости, повышение тревожности и другие. 
В связи с этим, становится актуальным эффективная постановка вопроса 
о влиянии технических устройств на состояние здоровья студентов УрГУПС, 
которая обусловлена необходимостью обеспечения физической надежности и 
готовности студентов к активной жизнедеятельности и высокопродуктивной 
работе в сложных современных условиях. 
Анкетирование и опрос студентов УрГУПС показал, что большую часть 
свободного времени студенты проводят с компьютерами, различного рода 
гаджетами, мобильными телефонами. 51,5 % проведенного времени за 
техническим устройством опрошенные студенты пользуются Интернетом с 
целью общения.  
Интересно, что только 31 % затраченного времени используется 
респондентами для поиска информации. Важно, что 17,5 % затраченного 
времени уходит, чтобы «убить» время [6]. 
Опрошенные студенты имеют повышенный интерес, к техническим 
устройствами. 68 % опрошенных находят развлечение в компьютерных играх, 
просмотре фильмов, общении в социальных сетях. Только 23 % респондентов 
предпочли чтение художественной литературы, фантастики, а 9 % опрошенных 
студенток интересует разгадывание логических игр [6]. 
Как показало исследование, студенты не задумываются о последствиях 
своих долгих работ за техническими устройствами. 33 % исследуемых 
студентов уже ощущают сухость в глазах и боль в пояснице. У 35 % студентов 
появляются частые головокружения и постоянная слабость, быстрая 
утомляемость [6].  
Выводы. Учащаяся молодежь наиболее подвержена влиянию 
информационных технологий. Постоянное использование технических 
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устройств делает современную жизнь с одной стороны, более комфортной, с 
другой стороны опасной для собственного здоровья и самочувствия 
Студенты УрГУПС большую часть времени проводят с техническими 
устройствами, что настораживает, т.к. сокращается время на отдых и 
оздоровительные мероприятия. При таком интенсивном использовании 
гаджетов у студентов появляются симптомы в отклонении состояния здоровья: 
боли в спине, сухость в глазах, частые головные боли, слабость, 
раздражительность, бессонница. 
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